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UvVOD

Bakalatskou praci s ndzvem Vyzivové zvyklosti a pohybova aktivita u ptislusnikti Hasi¢ského
zachranného sboru CR Uzemniho odboru Ostrava jsem zaméfila na zhodnoceni vyzivovych
zvyklosti a pohybové aktivity u piislusnikd jednotlivych hasi¢skych stanic Uzemniho odboru
Ostrava. Vyziva a pohyb hraji velkou roli kazdého jedince. V soucasné dob¢ nartsta pocet
civilizacnich chorob a zdravotnich komplikaci, jejichz pfi¢inou je nedostate¢nd pohybova
aktivita a nezdravé stravovani. Pohyb a pestré stravovani jsou dulezitymi aspekty, pozitivné
posiluji fyzickou a psychickou stranku c¢lovéka a tim prispivaji k celkovému prospéchu
lidského organismu. Pravidelnym cvi¢enim nebo opakovanim urcité Cinnosti si té€lo zvykne
na zatéz, na kterou se adaptuje, a je schopno zlepsovat svou vykonnost. Nedostatkem pohybu

se dostavame ke snizeni fyzické vykonnosti, kterd vétsSinou vede ke vzniku obezity.

Ptislusnici hasi¢ského zachranného sboru si musi udrzovat fyzickou zdatnost a zaroveit mezi
dalezitymi pracovnimi povinnostmi si potiebuji najit ¢as na stravu a spravné dodrzovani
stravovacich navykt. Ke zjisténi vyzivovych zvyklosti a pohybové aktivity bude vyuzit
dotaznik, ve kterém budou pfislusnici odpovidat na 44 otazek. Tento dotaznik bude rozdélen

mezi tfi hasi¢ské stanice a tii integrovana vyjezdova centra v Ostrave.

Na zékladé tohoto dotazniku bude provedeno vyhodnoceni. Vysledkem této prace bude
zjiSténi, na jaké urovni je zivotosprava a pohybova aktivita piisluSniku Hasi¢ského

zachranného sboru v Ostravé.



1 CILPRACE

Cilem bakalaiské prace je nastinit soucasnou situaci, zda je fyzickd zdatnost hasicl
na vynikajici trovni. Poté také zjisténi soucasného stavu stravovacich navykt hasicu.
Ptislusniky hasi¢ského zachranného sboru jsem si vybrala zdmérné, protoze jsou na né
kladeny piisné naroky v ramci fyzické zpusobilosti. Hasi¢i maji velkou zodpovédnost a jsou

pravidelné vystavovani nadmérnému psychickému i fyzickému stresu, ktery musi zvladat.



2 HASICSKY ZACHRANNY SBOR CR

V této kapitole popisuji organizacni strukturu a charakteristiku Hasi¢ského zadchranného sboru

CR a Moravskoslezského kraje.

2.1 Charakteristika Hasi¢ského zachranného sboru CR

Hasi¢sky zachranny sbor CR je zakladni slozkou integrovaného zachranného systému, ktery
zabezpecuje koordinovany postup pii pfipravé na mimotradné udalosti a pfi provadeéni
zachrannych a likvidaénich praci. Hasi¢sky zachranny sbor CR pii plnéni svych tkold
spolupracuje s ostatnimi slozkami IZS i se spravnimi Gfady a jinymi statnimi organy, organy
samospravy, pravnickymi a fyzickymi osobami, neziskovymi organizacemi a sdruzenimi

obc&ani.?

Sluzba, ktera je vykonavana piisluiniky hasiéského zachranného sboru CR, je v souladu
S platnymi pravnimi piedpisy, tedy zdkonem ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piislusniki
bezpecnostnich sbori, ve znéni pozd¢jsich predpisti s doplitujicimi ustanovenimi dle zakona
&. 238/200 Sb., o Hasi¢ském zachranném sboru Ceské republiky. Pracovni doba piislusniki
muze byt rozvrzena rovnomérné, kdy se jednd o tzv. ,denni sménu®, kterda ma tydenni
pracovni dobu 37,5 hodin, nebo je rozvrzena nerovnomérné. Je tedy organizovdna na tfi
smény, které jsou oznafeny A, B, C. Témito sménami je zajiSt€na nepietrzitd piipravenost
jednotky HZS po dobu 24 hodin sluzby denné po 7 dnt v tydnu. Pfislusnici pracuji v cyklu 24
hodin a poté maji 48 hodin mezisménové volno. Stiidani smén probiha v 7:00 hodin rano.
Sména je rozd€lena na 16 hodin vykonu sluzby a 8 hodin nafizené¢ pohotovosti v misté
vykonu sluzby, pficemz do nafizené pohotovosti se zapocitavaji prestavky na jidlo

a odpocinek.?

! VILASEK, I., FIALA, M. a VONDRASEK, D. 2014. Integrovany zachranny systém CR na po&atku 21. stoleti.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, Nakladatelstvi Karolinium. ISBN 978-80-246-2477-8

2 Vykon sluzby — Hasitsky zachranny sbor Ceské republiky [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z:
http://www.hzscr.cz/clanek/vykon-sluzby.aspx?q=Y 2hudW09Mw%3D%3D


http://www.hzscr.cz/clanek/vykon-sluzby.aspx?q=Y2hudW09Mw%3D%3D

2.2 Struktura Hasi¢ského zachranného sboru CR

Hasi¢sky zachranny sbor CR v soudinnosti hraje stéZejni roli i v piipravach statu
na mimotadné udalosti. Od roku 2001, kdy doslo ke slouc¢eni Hasi¢ského zdchranného sboru
CR s Hlavnim ufadem civilni ochrany, ma HZS CR ve své ptisobnosti i ochranu obyvatelstva

— podobn¢ jako tomu je 1 v nékterych dalSich evropskych statech.

Hasiésky zachranny sbor CR tvoii Generélni feditelstvi HZS CR, které je organizaéni sougasti
ministerstva vnitra, 14 hasi¢skych zachrannych sbort krajti, Stfedni odbornad skola pozarni
ochrany a Vy$§i odborné $kola pozarni ochrany ve Frydku-Mistku a Zachranny autvar HZS CR
v Hlu¢ing. Soucasti Generalniho feditelstvi Hasi¢ského zachranného sboru CR jsou také vyse
zminéna vzdélavaci, technickd a ucelova zatizeni. Soucasti HZS kraji jsou uzemni celky,
které maji ve své struktufe operacni a informacni stfediska a tzemné dislokované stanice.
Plsobnost jednotlivych uzemnich odbori zahrnuje Gzemi spravni obvody jednotlivych

okresi.®

V dnesni dobé¢ slovo hasi¢ plné nevystihuje tuto profesi, protoze vyjezdy k pozarim zabiraji
asi jen tfetinu jejich zasahové Cinnosti. Napli prace hasi¢u je jedna z nejvSestrannéjsich.
HaSeni poZzaru je doplnéno vyjezdy k dopravnim nehodédm, ekologickym havériim, havariim
s nebezpecnymi latkami (chemickymi, radiologickymi i biologickymi), dale zahrnuje prace
na vodni hladin€ 1 prace potapécské, prace ve vySkach a nad volnou hloubkou provadéné
specialisty véetné leteckych zachranaii vyuzivajicich vrtulniky. K ¢etnym vyjezdim hasi¢t
také dochdzi z divodl Zivelni pohromy (povodné, vichfice, sesuvy pidy ¢i zemétreseni
Vv zahranici), dale pak mimofadné udélosti zdmérné zplsobené ¢lovékem, kdy se v posledni
dob¢ jedna o frekventované nebezpeci teroristickych utoki a pouziti zbrani hromadného

nic¢eni.*

® VILASEK, J., FIALA, M. a VONDRASEK, D. 2014. Integrovany zachranny systém CR na pocatku 21. stoleti.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, Nakladatelstvi Karolinium. ISBN 978-80-246-2477-8

* HANUSKA, Z., SKALSKA, K., DUBSKY, M. Integrovany zichranny systém a poZarni ochrana. Modul 1.
Praha: Ministerstvo vnitra generalni feditelstvi Hasi¢ského zachranného sboru CR, ISBN 978-80-86640-59-4.



2.3 Hasi¢sky zachranny sbor Moravskoslezského kraje

Hasi¢sky zachranny sbor Moravskoslezského kraje se sklada z krajského feditelstvi a Sesti

uzemnich odbord, kterymi jsou:

e Uzemni odbor Bruntal

e Uzemni odbor Frydek-Mistek
e Uzemni odbor Karvina

e Uzemni odbor Novy Ji¢in

e Uzemni odbor Ostrava

e Uzemni odbor Opava®

2.3.1 Uzemni odbor Ostrava

V Uzemnim odboru Ostrava pusobi tfi hasi¢ské stanice a tii1 integrovana vyjezdova centra:

e Hasicska stanice Ostrava-Zabieh

e Hasicska stanice Ostrava-Fifejdy

e Hasi¢ska stanice Ostrava-Poruba

¢ Integrované vyjezdové centrum Ostrava-Jih

e Integrované vyjezdové centrum Slezskéd Ostrava

e Integrované vyjezdové centrum Ostrava-P¥ivoz®

Hasi¢ska stanice Ostrava-Zabieh

Tato stanice se zacala stavét v listopadu 1980, jeji slavnostni otevieni se konalo v unoru 1989.
Hasicska stanice v Ostravé-Zabiehu je specializovana na likvidaci unik nebezpecnych latek

ana specialni technické zdsahy. V aredlu stanice se dale nachéazi krajské fteditelstvi

® HZS Moravskoslezského kraje — organizaéni slozky - Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky [online]. [cit.
2017-06-05]. Dostupné z: http://www.hzscr.cz/menu-organizacni-slozky.aspx

® HZS Moravskoslezského kraje — Uzemni odbor Ostrava - Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky [online].
[cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.hzscr.cz/clanek/uzemni-odbor-ostrava.aspx
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Hasi¢ského zachranného sboru Moravskoslezského kraje, feditelstvi, vyjezdové stanovisté

a heliport Uzemniho stediska zachranné sluzby Moravskoslezského kraje.”

Hasi¢ska stanice Ostrava-Fifejdy

V roce 1939 byla nyngj§i stanice na Fifejdach predana do uzivani Ceskému sboru
dobrovolnych hasic v Moravské Ostravé jako novy ,Hasi¢sky dim®. Objekt byl takto
vyuzivan az do jeho zabrani némeckou protileteckou policii v roce 1943. Po valce byla
hasi¢ska stanice opét vyuzivana. V roce 1950 vznikl z dosavadni pohotovosti pozarni sbor
Z povolani. Budova pak slouzila jako centralni stanice do roku 1989, kdy byla uvedena
do provozu hasi¢ska stanice v Ostravé-Zabiechu. Na stanici je v souCasné dobé kromé
vyjezdové jednotky umisténo pracovisté chemické a technické sluzby a psychologicka
laboratof. Jednotka je specializovand na destruktivni a nedestruktivni pfekonavani
mechanickych zabrannych systému pro akutni pomoc jednotkdm HZS na Gzemi statutarniho
meésta Ostravy. Dalsi specializaci této stanice je protipovodiiova problematika s vyuzitim

protipovodiiovych prostiedki piipadné protipovodiiovych stén.®

Hasiéska stanice Ostrava-Poruba

Prvopocatky této stanice se datuji k 6. 9. 1971, kdy byla uvedena do provozu. Tato budova
byla vSak pavodné postavena jako doCasnd a ptestala vyhovovat potiebam jednotky HZS.
Proto bylo rozhodnuto o vystavbé nové budovy. Vystavba soucasné budovy zacala v roce
1985 a dokoncena byla koncem roku 1988. Od této doby je v tomto objektu dislokovana
vyjezdova jednotka HZS a od zafi 1995 vyuziva ¢ast stanice jedna osadka rychlé zachranné
pomoci. Stavebni feSeni této budovy a souvisejicich objektl si vSak vyzaduji zasadni
rekonstrukci, proto je navrhovana jeji rekonstrukce a dostavba tohoto arealu. Cilem
je vybudovani Integrovaného vyjezdového centra (IVC), ve kterém bude dislokovana
jednotka IZS, spadova sluzebna M¢éstské policie Ostrava, stanovisté rychlé 1ékarské pomoci

arychlé zachranné pomoci. Ptislusnici této stanice jsou specializovani pro praci ve vyskach

"' HZS Moravskoslezského kraje — Uzemni odbor Ostrava - Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky [online].
[cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.hzscr.cz/clanek/uzemni-odbor-ostrava.aspx

®HZS Moravskoslezského kraje — Uzemni odbor Ostrava - Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky [online].
[cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.hzscr.cz/clanek/uzemni-odbor-ostrava.aspx?q=
Y 2hudW09Mg%3d%3d
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anad volnou hloubkou. Zajimavosti je, Ze v aredlu stanice se nachazi tfi drahy pro plnéni
discipliny — béh 100 m s ptrekazkami, 200 m oval na Stafetu, 4x100 m s prekazkami a Ctyfi
drahy pro soutézni discipliny pozéarniho sportu — vystup do 4. podlazi cvicné véze. Areal
je vyuzivan také jednotkami sboru dobrovolnych hasi¢t pro nacvik jednotlivych disciplin

s 9
pozarniho sportu.

Integrované vyjezdové centrum Ostrava-Jih

Objekt hasi¢ské stanice v Ostravé-Hrabiivee byl v roce 1929 postaven pro dobrovolny sbor
Hrabivka. V roce 1970 zacaly stavebni Upravy na pozarni zbrojnici a to z divodu
nevyhovujicich podminek jak pro zaméstnance, tak pro technické zazemi. V roce 1971
se do rekonstruovaného objektu st€huje pobocna stanice z Urxovych zavodi a zacina
fungovat jako poboc¢na stanice Hrablivka. Otevienim nové centralni stanice Ostrava-Zabieh
v roce 1989 byla hasicska stanice Ostrava-Hrablivka zruSena a slouzila, jako zadlozni gardze
a sklady pro Hasi¢sky sbor mésta Ostravy. V roce 1992 byla tato stanice znovu oteviena pro
splnéni pozadavkl na plo$né pokryti mésta. Kompletni rekonstrukce této stanice byla
dokoncena v roce 2002. V roce 2016 bylo otevieno Integrované vyjezdové centrum Ostrava-
Jih. Od té doby je objekt stanice Ostrava-Hrabiivka vyuzivan jako zalozni garaze a sklady pro
HZS MSK.

Vystavba nového IVC v ostravském méstském obvodé Nova Béla byla zahajena v prosinci
2014 za finanéni podpory Evropské unie. Slavnostni otevieni bylo 25. 4. 2016. Tento objekt
je vyuzivan slozkami IZS. HZS MSK zde ma re-dislokovanou jednotku hasi¢ského sboru
Ostrava-Hrabuivka. Ta je doplnéna o pfislusniky Water Search And Rescue tymu, ktery
je predurCen pro zachranu a praci na vodni hladiné s moznosti nasazeni v ramci
mezinarodnich zachrannych operaci. Jednotka se specializuje na prace na vodni hlading
analedu. Ve zdejSim objektu ma zazemi také Méstskd policie Ostrava specializovana
pro kynologii a hipologii. Dale zde sidli posddka Zdravotnické zachranné sluzby MSK

, “1e s .1
s tymem na Vysoce nakazlivé nemoci.™

9 HZS Moravskoslezského kraje — Uzemni odbor Ostrava - Hasigsky zachranny sbor Ceské republiky [online].

[cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.hzscr.cz/clanek/uzemni-odbor-ostrava.aspx?q=
Y2hudW09Mw%3d%3d
9 HZS Moravskoslezského kraje — Uzemni odbor Ostrava - Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky [online].
[cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.hzscr.cz/clanek/uzemni-odbor-ostrava.aspx?q=
Y2hudW09NA%3d%3d
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Integrované vyjezdové centrum Slezska Ostrava

Vystavba této stanice byla zahajena v listopadu 1995 jako Integrované vyjezdové centrum pro
hasi¢skou jednotku, Zachrannou sluzbu a Méstskou policii. Kolaudace objektu probéhla

16. 9. 1996 a tim byl zahajen zkusebni provoz. PIny provoz byl pak zahajen 1. 1. 1997.1

Integrované vyjezdové centrum Ostrava-Piivoz

Stanice zacala své pusobeni v dubnu 2008 v provizornich podminkach. Béhem tohoto
pusobeni zaCala vystavba souCasné¢ stanice jako Integrovaného vyjezdového -centra
pro hasiéskou jednotku a dalniéni oddéleni policie Ceské republiky. Kolaudace tohoto objektu
byla 15. 6. 2009. Tehdy byl spustén plny provoz tohoto IVC. Stavajici specializaci jednotky

jsou zasahy na dalnici D1, v tunelu Klimkovice a likvidace 1étajiciho hmyzu.*?

2.4 Denni rad zasahujiciho hasice

Ptislusnik S nerovnomérné rozvrzenou pracovni dobou sluzby je dle pravnich ptredpisii
a dalSich nafizeni podfizen tzv. ,,Dennimu fadu HZS Moravskoslezského kraje®. Casovy

rozvrh ¢innosti je uveden nize.

07:00 nastup na sménu

07:00 - 12:00 dopoledni blok vykonu sluzby

12:00 - 12:30 prestavka ve sluzb& na jidlo a odpocinek (sluZzebni pohotovost
V misté vykonu sluzby)

12:30-17:30 odpoledni blok vykonu sluzby

17:30 —18:00 prestavka ve sluzb& na jidlo a odpocinek (sluZzebni pohotovost
V misté vykonu sluzby)

18:00 — 23:00 vecerni blok vykonu sluzby

23:00 —24:00 prestavka (sluzebni pohotovost v misté vykonu sluzby)

1 HZS Moravskoslezského kraje — Uzemni odbor Ostrava - HasiGsky zachranny sbor Ceské republiky [online].

[cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.hzscr.cz/clanek/uzemni-odbor-ostrava.aspx?q=
Y2hudW09NQ%3d%3d
?HZS Moravskoslezského kraje — Uzemni odbor Ostrava - Hasi&sky zachranny sbor Ceské republiky [online].
[cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.hzscr.cz/clanek/uzemni-odbor-ostrava.aspx?q=
Y2hudW09Ng%3d%3d
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24:00 — 06:00 sluzebni pohotovost v misté vykonu sluzby
06:00 — 07:00 ranni blok vykonu sluzby

V dobé nastupu musi byt piislusSnik na urCeném pracovisti piipraven k vykonu sluzby.
Ptiprava k vykonu sluzby zahrnuje pievzeti stanovené pozarni techniky, technickych
a vécnych prostredkti potfebnych pro vykon sluzby. Déle bezpecnou upravu zevnéjsku
a ustrojeni podle organiza¢niho zatazeni ve smén¢, véetné zasahového obleku, pfilby, kukly,
zasahové obuvi, rukavic a dalSich osobnich prostiedkli k provadéni zasahu. Formou nastupu
na vyhrazeném misté pak dochazi k predani sluzby. Nastupu se Ucastni vSichni pfislusnici
odstupujici a nastupujici smény. Poté velitel jednotky nastupujici smény piebira sluzbu
od velitele odstupujici smény na zakladé ustniho prohlaseni. Do doby prevzeti sluzby
je vyjezd pokryt odstupujici sménou. Cinnost pii vykonu sluzby V organizaénim Fizeni

L, e . o i . o, 13
Je ur€ovana veliteli stanic, Cet, druzstev, ktefi jsou odpoveédni za dodrZovani denniho fadu.

13 Sbirka internich akt Fizeni feditele Hasi¢ského zachranného sboru Moravskoslezského kraje, Pokyn krajského
teditele pokyn €. 15 ,, Denni fad HZS MSK*.
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3 VYZIVAAPOHYBOVA AKTIVITA

V této kapitole charakterizuji pojmy zdravi a nemoc, zabyvam se vyznamem zdravé vyzivy,

riziky nespravného zivotniho stylu a pozadavky fyzické zpusobilosti hasicu.

3.1 Zdravi

Definujeme jako stav kompletni fyzické, duSevni a socidlni pohody, a ne pouze jako

nepfitomnost nemoci nebo neduzivosti.**

Pouhé pojeti zdravi jako nepfitomnost nemoci, je povazovano za pfili§ uzké, protoze
je potieba se na chapani zdravi podivat v §ir§im zorném thlu. Definice zdravi podle Svétové
zdravotnické organizace vychazi z idedlu a zminuje tii slozky komplexniho pohledu

w1 T e «o i 15
na ¢loveéka télesnou, dusevni i1 socialni.

3.2 Nemoc

Lze ji chapat jako kontraindikaci vu¢i zdravi a dochézi k ni v dusledku subjektivni
¢1 objektivni télesné nebo duSevni Gymy. Subjektivné se pocituje jako individudlni pocit
poruchy, churavosti, nevykonnosti a bolesti. Objektivné ji rozpoznava lékat podle ptiznakl

porusené struktury a funkce nezavislé na tom, zda ji subjektivné vnima pacien‘c.16

3.3 Vyznam zdravé vyzivy

Vyziva je faktorem, ktery mame zcela pod kontrolou. V podvédomi lidi jsou vSak zafixovany
piedstavy, co je zdravé a co nikoli. Skute¢né riziko, které konzumaci danych potravin

piijimame, zna méalokdo. Nejde o to jist zdravé potraviny, ale je dilezité zdravé se stravovat.'’

¥ WHO - World Healt Organization [online]l. [cit.  2017-06-05].  Dostupné  z:
http://www.who.int/suggestions/fag/en/

5 ZVIROTSKY, M. Zdravy Zivotni styl. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2014. ISBN
978-80-7290-661-1.

' Microsoft Power Point — Normalcz Normal pdf [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z:
https://www.med.muni.cz/patfyz/pdf/cz/Normal.pdf

' KUNOVA, V. Zdrava vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
15
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3.3.1 Vyzivova pyramida

Pyramida zdravé vyzivy vychazi ze souc¢asnych poznatkli o vlivu vyzivy na zdravi. Potraviny
jsou proto voleny tak, aby zajis§tovaly primétenou davku bilkovin, zdravych tukt, sacharidu,
vitamind, mineralnich latek a vlakniny. V zakladné pyramidy jsou potraviny, které by se mély
konzumovat nejCastéji a v nejvétSim mnozstvi. Smérem nahoru je lepsi byt s vybérem
potravin stiidméj$i. Ve vrcholu jsou umistény potraviny, bez kterych je mozné se obejit,
aproto by se mély v jidelnicku objevovat vyjimecné, nejlépe vibec. Pokud volime maso,
ze schématu pyramidy vyplyva, Zze vhodnéjsi je rybi nez hovézi, a z peciva celozrnné nez bilé.
Dale také vyplyva, ze bychom méli jist vétsi podil zeleniny nez ovoce. Pokud si chceme dat
ovoce, tak je napiiklad lepsi kiwi nez bandn z diivodu, ze bandn ma vyssi energetickou
hodnotu a méné vitaminu C. Ve druhém patie pyramidy vidime, Ze jogurt je zdravéjsi nez
mléko. Obrazek nepoukazuje na doporucené davky, protoze kolik energie ¢lovék potravou
prijme se individudln€ odviji od jeho energetické¢ho vydeje. VSeobecné plati, ze piijem nesmi
pfevySovat vydej, jinak dochazi k narGstu hmotnosti. V pifipadé¢ zdravého stravovani se
doporuéuje vybirat potraviny z levé &sti, protoze nemusime tolik sledovat mnozstvi. Cim

Yrow v

v v e sroer v .7 . v . ’ : 1
Gast&ji se nam podafi jist zdravé, tim je v&tsi $ance na Zivot bez nemoci a obezity.™®

Obrazek ¢. 1 VyZzivova pyramida19

e Viimeg,
.\e‘L\ Che

8 KUNOVA, V. Zdravé vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.

19 Ceska televize [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.ceskatelevize.cz/ct24/sites/default/files/
styles/scale_1180/public/images/1038651-561303.png?
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3.3.2 Glykemicky index

Glykemicky index dava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit hladinu cukru
v Krvi. Glykémii neboli zvyseni hladiny cukru v krvi produkuje slinivka bfisni vyplavenim
hormonu inzulinu. Cim vé&t§i je hladina cukru po jidle, tim vice inzulinu je zapotiebi.
Konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem znamena vétsi pravdépodobnost
vzniku kardiovaskularnich chorob, diabetu II. typu. Muze také vést k nadmérnému ukladani
tukovych zasob, a tim tedy k obezité. Potraviny s vysokym glykemickym indexem maji
negativni vliv na psychiku lidi. Prudky pokles hladiny cukru v Kkrvi vede K nepiijemnym
pocitim podrazdénosti, nervozity a hladu. Vyvolava potiebu dalsi konzumace sladkého, které
¢lovéka nepiijemnych pociti zbavi, ale rozhoupe hladinu cukru v krvi. Timto dochazi

ke sttidani velmi vysoké a velmi nizké glykemie, coz piedstavuje pro télo zna¢nou zatéz.

Hodnoty glykemie se u zdravého ¢lovéka pohybuji v rozpéti 3,3 — 5,5 mmol/l. Pokud jsou
hodnoty mensi, nez je rozpéti, jedna se o hypoglykemii. Naopak vyssi hodnoty znamenaji
hyperglykémii. Hodnoty cukru se urCuji zkrve pomoci glukometru, jsou vSak ruzné

;. . v 20
V zavislosti na strave.

Z toho vyplyva, ze kazdému cloveéku prospéje strava s nizkym glykemickym indexem. Mezi
které patii napiiklad z ovoce avokado, jahody, citrony, tfeSné, ze zeleniny brokolice, cuketa,
chiest, kvétak, salaty, zeli. Oproti potravinam s vysokym glykemickym indexem jako jsou
napiiklad suSené datle a fiky, mouka, slazené ceredlie, ryze, sladkosti. Zalezi vSak také
na tpravé potravin, napiiklad ¢im déle vafime ryZzi nebo téstoviny, tim vice stoupd
glykemicky index. VétSinou také plati, Ze ¢im vice obsahuje dana potravina vldknin, tim

je glykemicky index niz3i.?!

3.3.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou pro vyzivu ¢lovéka nenahraditelné, protoze jsou zakladnim
stavebnim kamenem vseho, co se Vtele vyskytuje. Jsou tvofeny zaminokyselin
a pospojovany vzajemn¢ v jakési fetézce. Pocet aminokyselin v fetézci je rizny. Napiiklad

inzulin obsahuje pouze 51 aminokyselin, naopak mlécna bilkovina jich obsahuje nékolik tisic.

2% Hodnoty glykemie [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://cukrovka-dieta.cz/hodnoty-glykemie/
2L KUNOVA, V. Zdravé vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
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Molekuly bilkovin jsou pfili§ velké, proto nemohou piestupovat pres stievni sténu do krve
a jsou V travicim ustroji postupné rozkladany na kratké fetézce a jednotlivé aminokyseliny.
Volné aminokyseliny jsou poté transportovany do krve a prendseny do jaternich bun¢k. Zde

jsou dal §tépeny a slouzi k vystavbé bilkovin pottebnych pro t8lo.%

Bilkoviny jsou obsazeny v mnoha potravinach, jejich vyuzitelnost je vSak rozdilna. Nejlépe
vyuzitelné jsou bilkoviny potiebné k vyvoji, proto dominuje z hlediska vyuzitelnosti mléko
a vejce. Nejvhodnéjsi jsou bilkoviny, které obsahuji 8 esencialnich aminokyselin ve spravném
poméru a mnozstvi. Tyto podminky splnuji bilkoviny vajec, masa a mlénych vyrobkt. I kdyz
napiiklad néktera semena rostlin obsahuji bilkoviny s kompletnim zastoupenim aminokyselin,

PR ye y v ’ s 7 v vev o o 2
jejich vzajemnému poméru se bilkovinim Zivo&isného pivodu nemohou rovnat.?®

Minimélni hranice denniho piijmu bilkovin je 0,6 g/kg ideélni télesné vahy. Optimalni piijem
v8ak ¢ini 1 — 1,5 g/kg. Piebytek bilkovin také neni zdravotné ptiznivy, protoZe je organismus
zbytecné zatézovan dusikatymi metabolity, které se musi vyloucit pfes ledviny a jatra. Lidé
Casto ziji v omylu, ze pokud snédi naptiklad maso o hmotnosti 200 g, tak pfijali 200 g
bilkovin. Mnozstvi bilkovin se v potravinach lisi, pfiklady mnozstvi bilkovin nalezneme

V nasledujici tabulce.?!

Tabulka €. 1 — Trojpomér zakladnich Fivin®
Energie (%)
Bilkoviny Tuky Sacharidy

Jogurt bily s obsahem 3 % tuku 25 45 30
Polotu¢ny tvaroh 65 20 15
Parky primérné 20 80 0
Kufeci maso (s kuzi) 70 30 0
Pizza se Sunkou 15 45 40
Smazeny vepiovy fizek 30 50 20

22 Bilkoviny ve vyzivé [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.galenus.cz/clanky/vyziva/bilkoviny-
bilkoviny-ve-vyzive

% Bilkoviny ve vyzivé [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.galenus.cz/clanky/vyziva/bilkoviny-
bilkoviny-ve-vyzive

# KUNOVA, V. Zdravé vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
® KUNOVA, V. Zdravé vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
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3.3.4 Tuky

Jsou také samoziejmou a dulezitou soucasti vyzivy. Jednd se o slouceniny glycerolu
a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se pak d€li na nasycené a nenasycené. Nenasycené poté
délime na jednoduse a vicenasobné nenasycené. Tato terminologie je nutna, aby bylo jasno

0 tom, jak tuky ovliviiuji naSe zdravi.

Tuky dodavaji do téla nepostradatelné mastné kyseliny, které si organismus neumi vytvorit
sam, a jsou nutné ke vstiebani vitamint rozpustnych v tucich. Jsou také zdrojem cholesterolu,

ktery nas organismus potiebuje.

Denni pfijem tukd by mél byt 30 — 35 % z celkového denniho pifijmu energie dospélého
¢loveka, ktery se pohybuje mezi 8 000 — 10 000 kJ, coz piedstavuje 60 — 80 g. Ve skute¢nosti
primérny soucasny c¢loveék zkonzumuje tuky v mnozstvi 120 g denné. Mnozstvi tuki

nalezneme v tabulce ¢. 1 — Trojpomér zakladnich Zivin.?®

Nasycené mastné kyseliny

Plsobi zpravidla nepfiznivé, protoze zvySuji hladinu cholesterolu v krvi. Jsou vétSinou
obsazeny v zivo€isnych tucich, jako je maslo, sddlo nebo hovézi tuk 2’

Jednoduse nenasycené kyseliny

Na zdravi ptisobi pfiznive, protoze snizuji nebezpecnou hladinu cholesterolu (LDL) a naopak
zvySuji jeho prospeésnou soucast (HDL). Zdrojem jednoduSe nenasycenych mastnych kyselin

je olivovy olej, olivy, avokado a ofechy.28

Vicenasobné nenasycené kyseliny

Vétsina z nich snizuje hladinu cholesterolu v krvi a nékteré zabranuji vzniku krevnich

srazenin. Zdrojem jsou rostlinné oleje, kvalitni margariny a tuk obsazeny v rybim mase.?

% KUNOVA, V. Zdravé vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
2’ KUNOVA, V. Zdravé vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
% KUNOVA, V. Zdravé vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
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3.3.5 Sacharidy

Jsou také vyznamnou a nepostradatelnou slozkou potravy. Z hlediska energetického poméru
tvori nejveétsi ¢ast (50 — 65 % z celkového energetického piijmu dospélého ¢loveka). Najdeme
je vSude, kde se pridava cukr, takze napiiklad ve sladkostech a suSenkach, také v ovoci
amedu, dale v ryzi, chlebu a téstovinach. Pfi nedostatku dochazi k odbouravani tukovych
zasob. Pokud je piijem extrémné nizky, dochazi k ubytku svalové hmoty, ptekyseleni
organismu a negativnimu ovlivnéni psychiky. Naopak nadmérny piijem vede k hromadéni
energie do tukovych zdsob. Vysokéd sacharidova strava vede po n¢jakém case ke vzniku

cukrovky. Sacharidy mizeme je rozd&lit na jednoduché a slozité.* 3

Jednoduché sacharidy

Mezi jednoduché sacharidy neboli cukry patii glukéza (hroznovy cukr) a fruktdéza (ovocny
cukr), laktéza (mlécny cukr) a maltoza (sladovy cukr), které jsou organismem jednoduse
vstiebany. Poskytuji velké mnozstvi energie, ale zadné vitaminy a mineraly. Z hlediska
vyzivy jsou nevhodné, protozZe jejich rychly zdroj energie stejné rychle vymizi a nasleduje
unava a hlad. Pocit sytosti je tedy kratky a slaby. Jsou hlavné zastoupeny ve sladkostech,

7w

kolagich a ¢okolads.®?

Slozité cukry

Jsou vhodnéjsi pro tvorbu hlavniho podilu sacharidli ve straveé, protoze se odbouravaji
V travicim systému pomaleji, takZe vstfebavani je pozvolné a nezatéZuje tolik organismus.
Soucasné se s nimi ziskavaji dal§i vyzZivové cenné slozky jako je vldknina a nékteré vitaminy.

Zdrojem jsou obiloviny, luSténiny, zelenina, ovoce a brambory.33

2 KUNOVA, V. Zdrava vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
% KUNOVA, V. Zdrava vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
3t Sacharidy v potravinich —  Tvoje tdlo.cz  [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné  z:
http://www.tvojetelo.cz/sacharidy-v-potravinach/

%2 Cukry [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z: http://www.majbo.com/sk/Cukry

% PANEK, J., POKORNY, J. a DOSTALOVA, J. Zaklady vyzivy a vyzivovéa politika. Praha: Vysoka $kola
chemicko-technologicka, 2002. ISBN 80-7080-468-8.
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3.3.6 Vlaknina

Vlaknina je také vyznamnou slozkou potravy a zdravy jidelnic¢ek si bez jeji ptitomnosti nelze
ptredstavit. Kvalitnim zdrojem vlakniny jsou potraviny rostlinného ptiivodu, naopak zivocisné
potraviny ji neobsahuji vibec. Existuji dva druhy: rozpustnd a nerozpustna. Rozpustna
vldknina ovliviiuje hladinu cukru v krvi, zvétSuje sviij objem a vytvaii v zaludku visk6zni
roztok, ktery zpomaluje vyprazdnéni a prodluzuje pocit nasyceni. Zdrojem tohoto druhu
vladkniny je ovoce, zelenina a castecné obiloviny. Nerozpustna vldknina zlepsSuje stievni
peristaltiku, a tim urychluje prichod potravy zazivacim traktem. Nedostatek tohoto typu
vlakniny mutze vést ke vzniku zacpy. Nutnou podminkou je dodrZeni pitného rezimu,
aby mohla vlaknina plnit svou roli. Zdrojem je celozrnné peéivo, miisli, ryze, celozrnné

téstoviny a luSténiny. Velmi vysoky obsah ma také Inéné seminko a pSeni¢né kliéky.34

3.3.7 Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytné pro spravnou funkci lidského organismu, jeho rist, vyvin a celkové
zdravi. Ziskavame je z potravy. Pokud je podil vitaminl ve stravé nedostacujici, je mozné je
dodévat ve formé& dopliujicich latek. Jsou zékladnimi slozkami enzymovych systému
a umoziuji podavani vysokych vykonil. Na druhou stranu nedostatek mtize vazné ohrozit cely
lidsky organismus. Je prokazano, Ze hraji nezastupitelnou roli v prevenci, posiluji a ovliviiuji

imunitu organismu.

Vitaminy jsou odlisné svou funkci a chemickym slozenim. Dé&lime je podle rozpustnosti
na rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich. Mezi vitaminy rozpustné ve vodé€ neboli hydrofilni
se fadi vitaminy skupiny B a C. Napftiklad vitamin B1 (thiamin) je moZno ziskat z drozdji,
je¢mene, ara$idl, libového vepifového masa, mléka, zeleniny a obilnych slupek. Vitamin B2
(riboflavin) obsahuje mléko, jatra, syr, ryby a vejce. Vitamin C (kyselina askorbova)
je obsazen v citrusech, bobulovitych plodech, zelené zeleniné, bramborach a paprice. Tato
skupina se v téle neuklada a v ptipadé prebytku je vylucovana moci. Je tedy nezbytné ji stale

dopliovat.

% KUNOVA, V. Zdravé vyziva. Praha: Grada Publishing a.s., 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
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Mezi vitaminy rozpustné v tucich neboli lipofilni se fadi A, D, E, K. Ukladaji se v organismu
na del$i dobu. Télo si je miize v zdsob¢ udrzet az nékolik mésici. Vitamin A nalezneme
V rybim tuku, jatrech, vejcich, mléku a mlécnych produktech. Dostatek vitaminu D obsahuje
tunak a losos, zatimco E je pifedevS§im ve Spenatu, kapusté, jeCmeni, vejcich, séjovych bobech
a rostlinnych olejich. Vitamin K nalezneme nejvice Vv jogurtech, vaje¢ném zloutku, rybim

tuku a listové zelening.>®

3.3.8 Pitny rezim

Voda je u clovéka obsahové zastoupena v 50 — 60 % télesné hmotnosti, proto se jedna
0 nepostradatelnou soucast vyzivy i kdyz nema Zadnou energetickou hodnotu. S vodou
je Gzce spjaty pitny rezim, kterym rozumime denni navyk piti tekutin. Celkovy objem by se
m¢él u kazdého dospélého cloveéka pohybovat okolo 2 litrGi vody. Je vSak potfeba zohlednit
fyzickou aktivitu vykonavanou béhem dne. V téchto ptipadech se denni davka vody zvysuje.
Pojmem spjatym S pitnym rezimem je také zizen, ktera se projevuje touhou po piti. V tuto
chvili, kdy v lidském organismu dojde k tomu, ze télo vyddva informaci o pocitu Zizné,
je nase télo dehydratované. Dehydrataci bychom méli vhodnym a dostate¢nym piijmem

tekutin predchazet, aby nedochazelo k zvySovani télesné teploty, zatizeni srdce a krevniho

ob&hu.>®

3.4 Rizika nespravného Zivotniho stylu

V poslednich letech se velkym fenoménem stava zvysena télesna hmotnost, ktera mize vést
az kobezit¢ a to ve vSech rozvinutych zemich. Nicméné navzdory Skodlivym uG€inkim
nadvahy se neustale zvySuje ve€k, kterého se dozivame, coz lze Castecné vysvétlit lepsi
dostupnosti zdravotnické péce. Predpokladané dalsi Sifeni obezity lze chapat ve svétle
evoluce. Ve vSech Zivo€iSnych druzich je energeticky metabolismus asymetricky, pficemz
akumulace energie je nezbytnym piedpokladem pieziti v tézkych ¢asech. V minulosti nikdy
nebylo obdobi nepfetrzité vyzivy pfili§ dlouhé, zatimco hladomory byly pravidelné a Casté

a akumulace tuku znamenala pteZziti v dobé nedostatku. Hlavni pfi¢inou obezity je nadmérna

% MINDELL, E. Vitaminové bible: Jak miZete Zit zdravéji s pomoci vhodnych vitamini a potravin? 1. vyd.
Budapest: Gloria Kiado, 1994.

% DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu: Praha: Olympia, 2005. ISBN80-7033-928-4
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spotfeba, nevhodné stravovaci navyky a nedostateny pohyb. Nadvahu a obezitu
charakterizujeme jako rozpéti vahy, které ptekraCuje hranice zdravé télesné hmotnosti.
Kritériem hodnoceni je tzv. Body Mass Index (BMI) neboli index télesné hmotnosti. Jeho
horni hranice je zpravidla 27 nebo 28, ale muze byt specifikovan pro rizné populace podle
pohlavi, rasy a etnického ptivodu. S obezitou se nesou dalsi rizika jako je diabetes, hypertenze
a koronarni choroby. Celkova tloustka, kterd je méfend pomoci BMI, je vSak nedostate¢né
citliva a jako rizikovy faktor je také chapana distribuce tuku, ktery se zpravidla uklada jako
intraabdominalni a podkozni tlusty tuk. Vzhledem k tomu, ze dlouhodobd ztrata télesné
hmotnosti je u dosp€lych jen tézce dosazitelnd, tak by mély byt opatfeni pfed vznikem

. : , “ . 37
nadvahy a obezity hlavné zaméfeny na prevenci.

3.5 Pohyb

wvewr

hmoty je zdsadni pohybova aktivita. V nasem tcle je aktivnim a nejobjemnéjSim organem
kosterni sval a tvoii 40% télesné hmotnosti. Spole¢né s kostrou, vazy a klouby, coz je pasivni
ustroji pohybu, tvori funkéni celek. Pro vyvoj a udrzovani funkceschopnosti svalové tkané
je pohyb nezbytny. Pti imobilizaci konéetin dochazi velmi rychle k atrofii kosternich svald.
Opakem je soustavné zatéZovani svalové tkané pii tréninkovych procesech, kdy dochazi
k morfologické funkéni hypertrofii svalovych vlaken a tim se zvySuje télesna zdatnost

a vykonnost jedince.38

3.6 Fyzicka zpusobilost uchazece a prisluSnika HZS

PoZadavky na télesnou zdatnost uchazece pii pfijeti do sluzebniho poméru a piislusnika
Hasi¢ského zachranného sboru Ceské republiky nutnou pro vykon sluzby jsou stanoveny

ve Sbirce internich aktu ¥izeni generalniho feditele HZS CR — &astka 70/2008, pokyn &islo 58.

% DIABETES/METABOLISM RESEARCH AND REVIEWS Diabetes Metab Res Rev 2001; 17: 347-362.

% HAVLICKOVA, L. a kol. Fyziologie t&lesné zatée 1. Obecna &ast: Univerzita Karlova — Praha. ISBN
80-7066-506-8.
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3.6.1 Podminky fyzické zpisobilosti

Ke zkousce télesné zpusobilosti jsou uchazeci a pfislusnici HZS CR rozdéleni do Sesti
vékovych kategorii pro muze a Zeny. Rozhodujici pii zafazeni do pfislusné kategorie
je dosazeny veék vdaném kalendainim roce. Presné rozdeleni do pfislusné kategorie

je uvedeno v tabulce &. 2.%°

Tabulka & 2 — VEkové kategorie™

Vékovi kategorie M“izi;nikf‘s’li(r&:h;'i 2 '“a V' Zeny — skupina 111 a IV
VK1 do 29 let do 25 let
VK 2 30 — 35 let 26 — 30 let
VK3 36 — 40 let 31— 35 let
VK 4 41 — 45 let 36 — 40 let
VK5 46 — 50 let 41 — 45 let
VK 6 51 let a vice 46 let a vice

Zkouska musi byt vykondna v ¢asovém obdobi 60 kalendarnich dnii pfed ustanovenim na
dané sluzebni misto u HZS CR. Piislusnik pak vykonava zkousku kazdoroéng. Pi splnéni
zkousky ziskava uchaze¢ nebo pfislusnik osvédéeni o télesné zdatnosti. Platnost tohoto
osvédéeni je do konce nasledujiciho kalendainiho roku. Osvédéeni je vedeno v osobnim spise

piislusnika. Vzor tohoto osvédéeni je uveden v piiloze ¢. 3.4

3.6.2 Organizace zkouSek a jejich bodové ohodnoceni

Zkousky jsou organizovany fediteli HZS CR, které jsou v souladu s pfislusnymi pravnimi
predpisy, sluzebnimi predpisy vydanymi Ministerstvem vnitra generalnim feditelem HZS CR

a dle plant odborné ptipravy zpracovanych na vycvikové obdobi daného kalendainiho roku.

%9 Sbirka internich aktu Fizeni generalniho feditele HZS CR — &astka 70/2008 pokyn &islo 58.
%0 Sbirka internich aktu fizeni generalniho feditele HZS CR — &astka 70/2008 pokyn &islo 58.
*! Sbirka internich aktu fizeni generalniho feditele HZS CR — &astka 70/2008 pokyn &islo 58.
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Zkousky jsou organizovany ve sportovnich a vycvikovych zafizenich HZS CR, dale
ve sportovnich zafizenich Ministerstva vnitra a V pfipadé nutnosti i v jinych sportovnich

zafizenich.

Pro zkousky je stanoveno nékolik zakladnich termind pfevazné v obdobi od kvétna do zafi.
Déle jsou stanoveny opravné eventualn¢ nadhradni terminy. Po celou dobu zkousek je zajisténa
ptitomnost zdravotnické pomoci. Testy se provadeji pred zkusebni komisi. Zkusebni komise
je nejmén¢ dvouclenna. Jednim z jejich ¢lent musi byt piislusnik nebo zaméstnanec poveieny
organizaci nebo fizenim télesné pifipravy v ramci organizacniho celku Hasi¢ského

zachranného sboru CR.

Discipliny se provadéji béhem jednoho dne a to v libovolném potadi. Konkrétni disciplinu si
voli sam zkouseny a vzdy ji zahajuje az na povel hodnotitele. Pfed kazdym cvikem dostava
testovany uchaze¢ nebo piislusnik HZS k dispozici 10 minut na rozcviceni. Ke zkousce
z fyzické zpusobilosti musi mit testovana osoba odpovidajici sportovni oble¢eni a vhodnou

obuv.

Pted kazdym zahdjenim testu je zkuSebni komisi provedena instruktdz zkouSenych, ktera
obsahuje popis spravného provedeni cviku, jeho zakladni postaveni a ukazka odpocinkové
polohy. V instruktazi je testovana osoba rovnéz seznamena se zpusobem hodnoceni cviku
a chybného ptredvedeni cviku, které znamena nezapocteni vykonu. Instruktaz také obsahuje
zdiraznéni pravidel, pfi jejich poruSeni je test okamzit¢ ukonCen. Dale pak upozornéni
naslozeni zkousky v opravném terminu pifi nenaddlém subjektivnim pocitu zdravotni

indispozice.

Kazda disciplina ma stanoveno bodové minimum v jednotlivém testu. V ptipad¢€, Ze toto
minimum neni splnéno i pfes soucet bodli dosaZzenych v ostatnich zvolenych disciplinach,
je uchaze¢ nebo piislusnik HZS celkové hodnocen jako nevyhovujici. Piehled jednotlivych
testll a disciplin, jejich bodova minima a celkovd bodovd minima pro usp&$né absolvovani

testu nalezneme v tabulce ¢&. 3 a 4.%2

*2 Sbirka internich aktu fizeni generalniho feditele HZS CR — &astka 70/2008 pokyn &islo 58.
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Tabulka & 3 — Piehled testi a disciplin®

Test Disciplina
5 la | Kliky
C.1-silovy

1b | Shyby
5 2a | Leh-sed
C. 2 —silovy

2b PtednoZzovani v lehu
3a | Béh 2000 metru
3b Plavani 200 metra

C. 3 — vytrvalostni

Tabulka & 4 — Bodova minima v jednotlivych testech a celkové bodové minimum®

Skupina Bodoveé minimum v testu Celkové bodové minimum
¢. 1 ¢.2 ¢.3

I 25 bodi 25 bodu 50 bodu 105 bodu

I 20 bodt 20 bodu 40 bodu 95 bodi

i 14 bodu 14 bodu 28 bodu 42 bodu

pii volbé testu
v 10 bodu 10 bodu 20 bodi ¢. 1 nebo €. 2 ¢.3
10 bodu 20 boda

3.6.3 Organizace télesné pripravy

Pro udrzeni fyzické kondice nutné k vykonu sluzby a K pfipravé na kazdoroéni zkousky
je v ramci odborné ptipravy organizovana télesna piiprava, ktera je v souladu s pfislusnymi
pravnimi piedpisy a sluZzebnimi ptedpisy. Pro ptislusniky s nerovnomérné rozvrZzenou dobou
sluzby je télesna priprava vykonavana nejméné 2 hodiny na kazdé sméné. Pro ostatni

pfislusniky se provadi 2 hodiny v ramci tydenni doby sluzby.

Té€lesna priprava je délena na vSeobecnou a specidlni. Do vSeobecné télesné piipravy jsou

zahrnuty sporty jako béhy na draze a v terénu, micové hry (kopana, volejbal apod.), tenis,

*® Sbirka internich aktu fizeni generalniho feditele HZS CR — &astka 70/2008 pokyn &islo 58.
* Sbirka internich aktu fizeni generalniho feditele HZS CR — &astka 70/2008 pokyn &islo 58.
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stolni tenis, posilovani, plavani a nacvik disciplin ke zkouSkdm z fyzické zptsobilosti.
Spacidlni cast télesné piipravy zahrnuje discipliny pozarniho sportu, cviceni s prvky hasicské,

lezecké, potapécské a zachranarské ¢innosti a také prace na vode.

Krajsti feditelé HZS mohou dle mistnich podminek uptesnit, které sporty mohou byt
na jednotlivych stanicich zatazeny ve sluzebni télesné piipravé v ramci smény. V ramci
vykonu télesné ptipravy musi byt dodrzovany metodické zasady. Télesna piiprava je ¢lenéna
na ¢ast pripravnou, hlavni a relaxacni. V pfipravné Casti je zahrnuto cviceni, které je tmérné
teploté ovzdusi a charakteru hlavni ¢asti. Hlavni ¢ast se zamétuje na stupiiovany trénink
sportu, discipliny nebo cviceni, které odpovida urovni fyzické zdatnosti daného ptislusnika.

Relaxacni ¢ast se pak zamétuje na sportovni hry, soutéze, uvoliiovaci a dechova cviceni.

Prostory, které jsou uréeny pro vykon télesné piipravy k udrzeni fyzické zptisobilosti, jsou
k vidéni na niZze uvedenych fotografiich. Jedna se o posilovnu, télocvi¢nu, tenisovy kurt,

v L .4
relaxacnl a saunove mistnosti. 5

Obrizek &. 2 — Posilovna*

*® Sbirka internich aktu fizeni generalniho feditele HZS CR — &astka 70/2008 pokyn &islo 58.
# Zdroj: Vlastni fotografie
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Obriazek & 3 — Télocviéna®’

Obrizek &. 4 — Tenisovy kurt*®

" Zdroj: Vlastni fotografie
*8 Zdroj: Vlastni fotografie
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Obriazek & 5 — Relaxa¢ni a saunové mistnosti®®

Obriazek & 6 — Relaxa¢ni a saunové mistnosti”

# Zdroj: Vlastni fotografie
%0 Zdroj: Vlastni fotografie
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3.6.4 Sportovni soutéze

V ramci télesné piipravy jsou organizovany sportovni soutéze. Systém sportovnich soutézi,
které jsou zafazeny do télesné piipravy organizovanych vramci HZS CR, stanovuje
Ministerstvo vnitra — generalni feditelstvi HZS CR. Ugast na t&chto sportovnich sout&zich

se zapocitava do vykonu sluzby, pokud se jedna o vykon natizeny sluzebnim funkcionatrem.

Sportovni soutéze, které nejsou zarfazeny do télesné piipravy, mohou byt organizovany
z diivodu udrzovani & zvySovani fyzické zdatnosti piislugnikt a k propagaci HZS CR. Nejsou

viak sou&asti vykonu sluzby, pokud prislusny feditel nerozhodne jinak.>

Nize uvedené fotografie zobrazuji ucast ptislusniki na nékterych ze sportovnich soutézi, které

jsou organizovany HZS CR.

Obrazek €. 7 — Akademické mistrovstvi Obrazek ¢. 8 — SoutéZz TFA Ostravska
v TFA® vers

*! Sbirka internich aktu fizeni generalniho feditele HZS CR — ¢astka 70/2008 pokyn &islo 58.

2pozary.cz — ohnisko Zhavych zprav — hasi¢i aktualnd [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z:
https://www.pozary.cz/clanek/146080-pocatkem-rijna-roku-2016-probehl-v-ostrave-jiz-ctvrty-rocnik-
akademickeho-mistrovstvi-v-tfa/

53Poia’u’y.cz - ohnisko zhavych zprav — hasi¢i aktualn¢ [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z:
https://www.pozary.cz/clanek/3432-absolutnim-vitezem-tfa-ostravska-vez-se-stal-lukas-novak-narocnou-trat-v-
unikatnim-prostredi-zdolal-za-6-minut-a-16-vterin/
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Obriazek & 9 — SoutéZ TFA Ostravska véz*

*Pozary.cz — ohnisko Zhavych zprav — hasi¢i aktualné [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z:
https://www.pozary.cz/clanek/3432-absolutnim-vitezem-tfa-ostravska-vez-se-stal-lukas-novak-narocnou-trat-v-
unikatnim-prostredi-zdolal-za-6-minut-a-16-vterin/

55P02'£1ry.cz — ohnisko Zzhavych zprav — hasi¢i aktudlné [online]. [cit. 2017-06-05]. Dostupné z
https://www.pozary.cz/clanek/138662-klani-v-pozarnim-sportu-v-ostrave-bylo-spolecnou-soutezi-pro-tymy-
hasicu-moravskoslezskeho-a-olomouckeho-kraje/#1738
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4 VYZKUM

V této kapitole popisuji pouzité metody vyzkumu a uvadim jeho vysledky.

4.1 Metody vyzkumu

K ovéfeni vyzivovych zvyklosti a pohybové aktivity u ptislusnikii Hasi¢ského zachranného

sboru CR Uzemniho odboru Ostrava jsem vyuzila dotaznik sloZeny ze 44 otazek. Jednalo se

0 otazky, které se zamétovaly na vyzivové zvyklosti, dodrzovani zdravé zivotospravy, dale

pak otazky zaméfené na zdravotni stav a pohybovou aktivitu. O vyplnéni dotazniku bylo

pozadano 120 prislusnikd, tyto dotazniky byly rozdéleny mezi 3 hasic¢ské stanice a 3

integrovana vyjezdova centra. Celkovy pocet vyplnénych dotaznikd, pouzitych pro vyzkum

této prace, bylo 107. Vzor tohoto dotazniku je uveden v pfiloze ¢. 1. Vyzkumné otazky jsou:

e Fyzicka zdatnost hasi¢l je na vynikajici Grovni.

e Vyzivové zvyklosti hasict nejsou optimalni.

4.2 Vysledky a diskuse k vyzkumu

U Hasi¢ského zachranného sboru CR Uzemniho odboru Ostrava je ve vykonu sluzby ze 107

respondentli nejpocetnéjsi veékova kategorie mezi 30. (6,5 %) az 40. rokem (7,5 %).

Podrobnéjsi vysledné hodnoty znazornuje graf ¢. 11.

Graf & 11 — Vek*®
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% Zdroj: Vlastni vyzkum

32



Nize uvedeny graf vykazuje vysledky jaky je primér BMI jednotlivych stanic HZS Uzemniho
odboru Ostrava. Dané hodnoty jsou piekvapivé. Je zjevné, ze ¢lenové vSech Sesti hasi¢skych
stanic v Ostravé maji BMI nad horni hranici optimalni hmotnosti. NejlepSimi vysledky se
muze pochlubit Integrované vyjezdové centrum Ostrava-Jih, nejhiie pak dopadla Hasi¢ska

stanice Ostrava-Fifejdy.

Graf & 12 — Priomér BMI jednotlivych stanic HZS CR UO Ostrava®’
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HS 5 — Integrované vyjezdové centrum Slezskéa Ostrava
HS 6 — Integrované vyjezdové centrum Ostrava — Piivoz

v

Dalsi vyzkumnaé otazka zjiStuje, na které sméné piislusnik vykonava sluzbu. Nejcetnéjsi je 24
hodinova sména, kterou vykonava ze 107 dotazovanych piislusnikd 106 (99,1 %) a 1 (0,9 %)

pfisluSnik pak vykonava denni sménu.

Pti vyzkumné otazce, jakym zplsobem se pfisluSnici dopravuji do préce, se nejcetnéjSim
zpusobem dopravy stalo auto, kdy tuto moznost oznacilo ze 107 dotazovanych ptislusnik 77
(72,0 %) respondentii. 41 respondentt (38,3 %) se dopravuje na kole a 40 (37,4 %) vefejnou
dopravou. Nejmensi zastoupeni je pak cesta pésky, doprava na motocyklu nebo na bruslich.

Vysledky ukazuje graf ¢. 13.

%" Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢&. 13 — Zpiisob dopravy do zaméstnani*®
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Dalsi otazka zkoumd, zda piislusnici pozoruji zménu ve své hmotnosti po dobu trvani

sluzebniho poméru. Ze 107 dotazovanych hasica 53 (49,5 %) respondenti odpovédélo, ze

jejich hmotnost je beze zmény, 46 (43,0 %) respondentd piibralo a 8 (7,5 %) respondentii

shodilo.
Graf ¢&. 14 — Pocit zmény télesné hmotnosti u pislusnikia HZS>
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%8 Zdroj: Vlastni vyzkum

% Zdroj: Vlastni vyzkum
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Hodnoceni hmotnosti respondentl znazoriiuje graf ¢. 15. Ze 107 dotazovanych respondent

celkem 59 (55,1 %) pfislusnikli oznacilo svou hmotnost jako optimalni, 23 (21,5 %)

ptislusniki oznadilo, Ze trpi mirnou nadvahou a 19 (17,8 %) pfislusnikt se citi Stihlymi je se

svou hmotnosti spokojeno. Pouze 1 (0,9 %) ptislusnik uvedl, Ze trpi obezitou.

Graf &. 15 — Subjektivni hodnoceni hmotnosti®®
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Hodnoceni aktualniho zdravotniho stavu respondentti. Celkem 100 (93,5 %) pfislusnikit HZS

ze 107 dotazovanych nepocituje zdravotni komplikace, 5 (4,7 %) respondentti nedokéaze svij

zdravotni stav posoudit a 2 (1,9 %) respondenti se momentalné zdravi neciti.

Graf & 16 — Hodnoceni aktualniho zdravotniho stavu®’

100%

80%

60%

40%

20%

0%

93,5%

M ano, citim se zdrav

ne, momentalné se necitim zdrav

H ne, jsem chronicky nemocny

M nevim, nedovedu posoudit

4,7%
1,9% 0,0%

80 Zdroj: Vlastni vyzkum

81 Zdroj: Vlastni vyzkum

35



Uzivani pravidelné medikace piedepsanou praktickym ¢i odbornym lékafem ukazuje graf

¢. 17, ze kterého je patrné, ze pravidelnou medikaci uzivaji pouze 3 (2,8 %) ptislusnici ze 107

dotdzanych respondentt.

Graf ¢&. 17 — UZivani pravidelné medikace®
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Z grafu ¢. 18 je mozno vycist, ze prevazna cast ze 107 dotazovanych piislusnikii ma moznost

vV dobé vykonu sluzby pravidelné sportovat. Toto je zpusobeno tim, Ze pfisluSnici maji

vV dennim rozkaze stanovenou hodinu, kdy se vénuji sportu s ohledem na udrzovani své

fyzické kondice.
Graf ¢. 18 — MozZnost sportovani v dobé vykonu sluiby63
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62 Zdroj: Vlastni vyzkum
%3 Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 19 ukazuje vysledky, Zze ze 107 dotazovanych 99 (92,5 %) piislusnikd vyuziva
moznost v dobé vykonu sluzby vénovat se sportovni aktivit¢ a 8 (7,5 %) piislusniki tuto

moznost nevyuziva.

Graf & 19 — Vyuziti moZnosti sportovani v dobé vykonu sluzby®
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Nejpocetnéjsi skupina piisluSnikit uvedla, Ze ro¢ni ptrezkouSeni hasicl z télesné piipravy
povazuje za prumérné, a to celkem 61 (57,0 %) osob ze 107 dotazovanych. Dalsi skupina 29
(27,1 %) osob povazuje piezkouseni za lehké, 9 (8,4 %) osob je hodnoti jako naro¢né a 8
(7,5 %) osob ma za to, ze ro¢ni prezkouseni z té€lesné piipravy je velmi lehké. Hodnoty jsou

vyobrazeny v grafu ¢. 20.

Graf & 20 — PiezkouSeni z t&lesné piipravy®
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84 Zdroj: Vlastni vyzkum
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vytrvalostni test ¢. 3 — beh na 2 000 metri nebo plavani na 200 metri, poté silovy test €. 1 —
kliky nebo shyby. Za nejméné obtiznou disciplinu povazuji pfislusnici silovy test ¢. 2 — leh —

sed nebo prednozovani v lehu. Ziskané hodnoty zobrazuje graf ¢. 21.

Graf & 21 — Testy z télesné piipravy®
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Graf ¢. 22 ukazuje hodnoty, kolikrat do tydne piislusnici HZS provozuji sportovni aktivity.

Tyto hodnoty nezahrnuji dobu, kdy jsou pfislusnici ve vykonu sluzby.

Graf ¢&. 22 — Tydenni hodnoty vénované sportovni aktivit&®’

100%

80%

60%

41,1%
40%
20% -
5,6%
0% T )
0 laz?2 3ai4 5az6 7 a vice

8 Zdroj: Vlastni vyzkum

%7 Zdroj: Vlastni vyzkum
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Na otazku ,,Provozujete néjaky sport na amatérské ¢i profesionalni trovni?*“ odpovidali

respondenti ,,ANO* nebo ,,NE* a vysledky z téchto odpovédi zobrazuje graf ¢. 23.

Graf & 23 — Sport provozovany na amatérské &i profesionalni irovni®
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Na otazku o povédomi a zasadach spravné Zivotospravy ze 107 dotazovanych odpovédélo 52

(53,3 %) respondentil, ze vi jak se spravné stravovat a 48 (44,9 %) respondentii ma 0 tom

¢aste¢né povédomi. Pouze 2 (1,9 %) respondenti odpovedéli, ze nemaji zadné povédomi o

zdravé zivotospraveé. Vysledky znazornuje graf ¢. 24.

Graf & 24 — Povédomi o zasad4ach spravné Zivotospravy®
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V dalsi otdzce ptislusnici reagovali na to, zda se snazi dodrzovat zasady zdravého stravovani.
Odpoveéd’ Ano byla oznacena nejcastéji. Ze 107 dotazovanych odpovédélo 72 (67,3 %) osob,

21 (19,6 %) osob nevi, nesleduje to a 14 (13,1 %) osob pak zasady zdravého stravovani

nedodrzuje.
Graf ¢&. 25 — DodrzZovani zasady zdravého stravovani'®
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Z odpovédi na otazku ohledné dodrzovani pravidelného stravovani je ziejmé, ze vétSina
respondentl se stravuje pravidelné. Ze 107 dotazovanych hasi¢li nejméné respondentli pak
odpovédelo, ze pravidelnost stravy viibec nedodrzuje. Vysledné hodnoty jsou uvedeny v grafu

¢. 26.

Graf & 26 — Dodrzovani pravidelného stravovani'*
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Otazkou, kolikrat denné jite, jsem zjiSt'ovala pravidelnost stravovani piislusnikit HZS. Jednalo

se o celkové stravovani, které nebylo rozdéleno na den sluzby nebo den volna.

Graf & 27 — Pravidelnost stravovani béhem dne’’
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Nasledujici otazka sledovala, jakymi zptisoby se pfislusnici nejéastéji stravuji béhem sluzby.
Dotazovanim bylo zjisténo, ze nejCastéjSim zpusobem stravovani je domaci stravovani. Takto
odpovédélo ze 107 dotazovanych 106 (99,1 %) respondentli. Nejméné respondentll se pak

stravuje prostfednictvim fast-foodu. Tuto moznost oznadcil 1 (0,9 %) respondent.

Graf &. 28 — Zpiisoby stravovani’
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V dalsi vyzkumné otdzce jsem zjiStovala, kolik litrGi tekutin v priméru za den respondenti

vypiji. Vysledné hodnoty jsou zobrazeny v grafu ¢. 29.

Graf &. 29 — Priomérny poéet konzumace tekutin za den’
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Dale jsem prostfednictvim dotazniku zjistovala, kolik v priméru za den vypiji piislusnici
HZS slazenych napoju. Ze 107 dotazovanych respondenti nejéastéji (57,0 %) odpovidali, ze

slazené napoje viibec nekonzumuji. Celkové hodnoty jsou pak uvedeny v grafu €. 30.

Graf ¢&. 30 — Konzumace slazenych napoji’
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Dalsi otazkou jsem hodnotila ¢etnost konzumace alkoholu u ptislusnikit HZS. Vysledek u této

otazky je vice nez jasny. Ze 107 dotazovanych ptislusnikt 88 (82,2 %) respondentti oznacilo,

ze alkohol konzumuji obcas, 15 (14,0 %) respondentii alkohol nepije vibec a 4 (3,7 %)

respondenti piji alkohol pravidelné kazdy den.

Graf & 31 — Cetnost konzumace alkoholu®
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Nasledujici otazkou bylo sledovano, zda pfislusnici kouii cigarety a v jakém dennim

mnozstvi. Jasnym vysledkem je, Ze ze 107 dotazovanych 95 (88,8 %) respondentl cigarety

nekoufi. Vysledné hodnoty zobrazuje graf ¢. 32.

Graf & 32 — MnozZstvi vykoufenych cigaret’’
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4.3 Ovéreni vyzkumnych otazek

V Gvodni c¢asti bakalarské prace jsem si polozila dvé vyzkumné otazky souvisejici
s vyzivovymi zvyklostmi a pohybovou aktivitou Hasiéského zachranného sboru CR
Uzemniho odboru Ostrava. K ovéfeni vyzkumnych otazek jsem zvolila dotaznik, na ktery mi
odpovidali hasiCi ze tii hasi¢skych stanic a tfi integrovanych vyjezdovych center v Ostravé.
Na zakladé téchto vyplnénych dotaznik tak mohu ovéfit pravdivost dvou vyzkumnych

otazek.

Vyzkumna otazka I.
Fyzicka zdatnost hasic¢i je na vynikajici Grovni.

K ovéteni této vyzkumné otazky jsem vyuzila informace tykajici se pohybové aktivity ziskané
z danych dotaznikii. VéEtSina hasich se rada vénuje pohybu a nemaji tak problém s kondici.
Pro povolani hasi¢e je nutné si udrzovat fyzickou zpisobilost, a to vzhledem k naroénému
povolani a také k pravidelnému ro¢nimu ptezkouseni fyzické zdatnosti, které musi kazdy
ptislusnik, pfipadné novy uchazec k pfijeti do sluzebniho poméru absolvovat. Z vysledkt
jejasné, ze vétsina hasi¢l povazuje roc¢ni fyzické piezkouSeni za priméré nebo lehké.
plavani na 200 metrd. Dale bylo zjisténo, Ze vétSina prislusnikii se vénuje sportu bud’
amatérsky, nebo na profesionalni trovni. Hasi¢i maji moZznost v dobé vykonu sluzby vénovat

se riznym sportovnim aktivitdm. Tuto moznost pak vyuziva pifevazna ¢ast ptislusniki.

Vyzkumna otazka II.
Vyzivové zvyklosti hasi¢ii nejsou optimalni.

K ovéteni vyzkumné otazky, ze vyzivové zvyklosti hasicli nejsou optimalni, se nepodatilo
S presnosti urcit. Graf s uvedenymi hodnotami BMI sice vyznacuje, ze vSechny hasicské
stanice v Ostravé se pohybuji nad horni hranici BMI. Dotaznik ale ukazal, Ze polovina hasici
si je védoma role vyzivy a snazi se zdravé stravovat a také se snazi udrzovat si pravidelnost

[ 1 Vv

konzumace stravy. Jaké jsou pak pticiny vysSich BMI hodnot, pfipadné zhodnoceni vhodnych
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stravovacich navykd, muize byt dalsim hodnoticim ukazatelem pii zpracovani nového
dotazniku, ktery na tyto otdzky odpovi. Dale bylo zjisténo, ze u vétSiny hasi¢l se jejich
télesna hmotnost nezménila nebo piibrali. Jen zlomek hasi¢t uvedlo, Ze svou télesnou

hmotnost snizilo. VétSina hasici ma také za to, Ze jejich t€lesnd hmotnost je optimalni.
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5 DISKUSE

Praktickd cast mé Bakalarské prace byla zaméfena na zjiSténi vyzivovych zvyklosti
a pohybovych aktivit u hasi¢t Hasiského zachranného sboru CR Uzemniho odboru Ostrava.
Ke zjisténi vysledkid byl pouzit dotaznik, ktery vyplnili sami piislusnici jednotlivych

hasi¢skych stanic a integrovanych vyjezdovych center v Ostrave.

Vysledné hodnoty jsem chtéla porovnat s jinymi vyzkumy, které se touto problematikou
zabyvaly. Vhledem ktomu, Ze se mi nepodafilo dohledat vyzkumy, zabyvajici se touto

tématikou nemam, tak srovnani ke svym zjisténym statistickym udajam.

Domnivam, se vSak, ze vzhledem k vysledkim tykajicich se hodnot BMI u pfislusniki, kdy
I pfes snahu dodrzovat zdravé stravovani a dobrou informovanost o zdravé vyzivé jsou
hodnoty BMI u vsech pfislusnikli jednotlivych hasi¢skych stanic v Ostravé vyssi, miize
bakalaiska prace navazovat k nové vyzkumné otazce ,,jakd je pricina vyssich BMI hodnot

u prislusniki HZS CR UO Ostrava“.
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ZAVER

Cilem bakalafské prace byla analyza vyzivovych zvyklosti a pohybové aktivity u ptisluSnika
Hasi¢ského zachranného sboru CR Uzemniho odboru Ostrava. V teoretické &asti uvadim
informace o organiza¢ni struktufe hasi¢ského zachranného sboru v Ostravé, kde popisuji
vznik a ¢innosti jednotlivych hasi¢skych stanic. Dale uvadim, jaky je vyznam zdravé vyzivy
a jaka jsou rizika Spatného stravovani. V neposledni fad¢ se v teoretické ¢asti zabyvam naroky
na fyzickou zpusobilost uchazete nebo piislusnika Hasi¢ského zachranného sboru CR.
Z teoretické Casti vyplyva, Ze vyzivové zvyklosti a pohyb jsou nezbytnymi faktory. Hraji
dalezitou roli v udrzovani dobrého zdravotniho stavu, fyzické a psychické kondice jak

u uchazecu, ktefi chtéji byt ptijati do sluzebniho poméru, tak i u piislusnika HZS.

V praktické c¢asti jsem vyuzila ziskand data ze 107 vyplnénych dotaznikd. Po jejich
statistickém vyhodnoceni a na zdklad¢ zjisténych odpovédi z provedeného vyzkumu
vyplynulo, Ze vétSina z dotdzanych se snazi dodrzovat zasady zdravé Zivotospravy a maji
povédomi o tom, jak se zdravé stravovat. Piekvapivym vysledkem je, ze i pfes snahu spravné
se stravovat maji ptislusnici jednotlivych hasi¢skych stanic BMI nad horni hranici optimalni
hmotnosti. Nejnizsi hranici BMI je 25,2 a nejvyssi hranici je 26,3. K otazce pohybové aktivity
bylo zjiSténo, Ze ptislusnici jsou pohyboveé na dobré trovni. VéEtSina piisluSnikit ma moznost
v dobé vykonu sluzby sportovat a tuto moznost aktivné vyuziva. Dale ke své pohybové

aktivité uvedli, Ze provozuji sport na profesionalni ¢i amatérské tirovni.

Dle vysledku BMI hodnot je dilezité se vice zamétit na dodrzovani zésad zdravého Zivotniho
stylu a také na dodrZovani specifickych vyzivovych doporuceni. Data tykajici se pohybové

aktivity v dobé vykonu sluzby nebo ve dnech volna jsou pak vic nez uspokojiva.
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SOUHRN

Bakalaiska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou &ast. Uvodni kapitoly jsou
vénovany charakteristice a organizatni struktufe Hasi¢ského zachranného sboru CR
a Moravskoslezského kraje Uzemniho odboru Ostrava. Nasledujici kapitoly jsou vénovany
vyvoji télesné pripravy pfislusniki a fyzické aktivit¢ nutné k vykonu sluzby. Jednotlivé
hasic¢ské stanice a integrovana vyjezdova centra v Ostravé maji prostory uréené k fyzické
ptipravé a zlepsSeni télesné zdatnosti. Hasi¢i tuto moznost v dostate¢né mife vyuzivaji.
Sportovni aktivitu vyuzivaji také jako prozitek a regeneraci ve volném cCase. Z divodu
profesi. Nedilnou soucasti, ktera je spjata s pohybem a dobrym psychickym stavem je spravna
zivotosprava kazdého jedince. Je nutné ji také povazovat za preventivni nastroj k budovani

lepsi fyzické kondice pro vykon tohoto povoléni.

Prakticka ¢ast pomoci dotaznikli zjistovala vysledky pohybové aktivity pfislusnikii béhem
smény, béhem dni volna a také fyzickou pfipravenost pied vznikem sluzebniho poméru. Dale
bylo dotaznikové Setfeni zamétfeno na vyzivové zvyklosti. Témito vysledky bylo zjisténo,
ze vztah k pohybu je u pfislusnikti na dobré urovni a to jak vramci vykonu sluzby,
tak i v dob¢ traveni volného Casu. Z vysledkt je dale ziejmé, Ze vyzivové zvyklosti vSak
nejsou zcela optimalni s ohledem na vysledné hodnoty BMI u hasic¢t jednotlivych hasi¢skych

stanic v Ostravé.

Celkovy dotaznikovy vyzkum pomohl zamyslet se nad problematikou Zivotospravy
a pohybové aktivity u piisluSniki HZS, ziskat data, ze kterych bylo mozno vyhodnotit

a prezentovat vysledky.
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SUMMARY

The bachelor thesis is divided into theoretical and practical part. Introductory chapters
describe characteristic and organizational structure of the Fire Rescue Service of the Czech
Republic and of the Moravian-Silesian Region Territorial Unit Ostrava. The following
chapters describe the development of physical training of fire brigade members and physical
activity required to perform the service. Individual fire stations and integrated outbound
centres in Ostrava have places designed to physically prepare and improve physical fitness.
Firefighters use this possibility sufficiently. They also use sporting activities as an enjoyment
and regeneration in their free time. Because of the everyday high psychological and physical
burdens, the firefighter is one of the most demanding professions. An integral part, which is
linked with the activity and good mental state, is the proper nutrition of each person. It must

also be seen as a preventive tool for making a better physical fitness for the profession.

The practical part using questionnaires examined the result of physical activities of fire
brigade members during a shift, days off and also physical preparedness before creation of
employment. The questionnaire survey was also focused on diet habits. From these results
were found that relation to the physical activity of fire brigade members is on a good level,
both in the exercise of the service and during the leisure time. It is also clear from the results
that nutrition habits are not entirely optimal with regard to the resulting BMI values for
firefighters in individual fire stations in Ostrava.

The overall questionnaire research helped to reflect on the issues of life and movement
activities of the members of the fire brigade members, to obtain data from which the results

could be evaluated and presented.
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Seznam pouzitych symboli a zkratek

IZS  Integrovany zachranny systém

HZS Hasi¢sky zachranny sbor

CR  Ceska republika

MV  Ministerstvo vnitra

IVC Integrované vyjezdové centrum

MSK Moravskoslezsky kraj

UO  Uzemni odbor

WHO World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)

LDL Low density lipoprotein (lipoprotein s nizkou hustotou)

HDL high density lipoprotein (lipoprotein s vysokou hustotou)
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Priloha ¢. 1
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A1/
L/
N

Vazeni.

Dotaznik

UNIVERZITA PALACK'EHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra antropologie a zdravovédy

chtéla bych se na Vas touto cestou obratit, ke zjisténi dilezitych informaci, pro vyzkum, vyzivovych zvyklosti a

pohybové aktivity u prislusnikt hasi¢ského zachranného sboru tzemnich odboru v Ostravé. Vase odpovédi

poslouzi vyhradné k vyzkumnym ucelim mé bakalarské prace s nazvem: ,, FyzZivové zvvklosti a pohybova

aktivita u prislusniku HZS iizemniho odboru v Ostrave".

Predem Vam dekuji za ¢as straveny vypliovanim dotazniku.

Katefina Kolarova. DiS. — 3. ro¢nik socialné zdravotni prace se zaméfenim na vzdélavani

Spravné odpovédi krouzkujte, oteviené odpovédi vyplite

VEK oo, let
VysKa oo, cm
Y1 T2 SR, kg

U kterého tzemnim odboru v Ostravé pracujete

a) Hasi¢ska stanice Ostrava — Zabieh

b) Hasi¢ska stanice Ostrava — Fifejdy

¢) Hasi¢ska stanice Ostrava — Poruba

d) Integrované vyjezdové centrum Ostrava — Jih

e) Integrované vyjezdové centrum Slezska Ostrava
f) Integrované vyjezdové centrum Ostrava — Piivoz

Vase sluzebni misto u HZS ....ooooviieeeeeeeeeeeeeeeeene

Jaké je-Vase gluZzebnizatazen! (RNOANOSE) s ciis aavsmssnimvmmsimammsmivissvis

Na které smeéné pracujete ?
a) denni sména
b) 24 hodinova sména

Délka sluzebniho poméru
a) méne jak 3 roky

b) 3 -5 let

c) 6-10let

d) 11 avice let

Zpusob Vasi dopravy do prace ?

a) pesky
b) nakole
¢) MHD
d) autem

€) jinak, uved'te jaK ........ooiiiiiiiiii e
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13.

14.

UNIVERZITA PALACK}:IHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra antropologie a zdravovédy

. Pocitujete zmeénu Vasi télesné hmotnosti po dobu trvéni sluzebniho poméru ?

a) ano, pribral jsem zhruba o ........................ kg
b) ano. zhubl jsem zhruba o .......................... kg
¢) ne. moje t&lesna hmotnost se nezménila

Osobné se vidim jako:

a)  Stihly ale mohl bych pribrat

b)  stihly a jsem tak spokojen

¢)  ze. je moje hmotnost optimalni
d)  Ze. mam mirnou nadvahu

e)  ze. trpim obezitou

Citite se fyzicky i psychicky zdrav ?
a) ano, citim se zdrav

b) ne. momentalné se necitim zdrav
¢) ne, jsem chronicky nemocny

d) nevim, nedovedu posoudit

Pocitujete nekteré z téchto priznaku ? (oznacte viechny vyhovujici priznaky)
a) nespavost

b) Gnava

¢) nevolnost

d) ztrata chuti k jidlu

e) paleni zahy

f) bolesti zaludku po jidle

g) krev ve stolici

) A TH T TV 3 (O

i) nepocit'uji zadné pFiznaky

Lecil jste se. nebo jste vyhledal behem sluzebniho poméru Iékare z diivodu 3patného traveni ?
), 1ano, OVEd'te IASIOZY .vecinosms snsssvusssnsmmesnasumns asvess vvenss Tovsasess
b) ne

. Uzivite pravidelnou medikaci predepsanou praktickym ¢i odbornym lékafem ?

a) ano
b) ne

. Alespon | krat tydné pocit'uji bolesti zad

a) ano
b) ne
¢) obcas

. Alespon | krat tydne pocituji bolesti kloubi

a) ano
b) ne
¢) obcas
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18.

20.

21.

23,

24.

26.

27.

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra antropologie a zdravovédy

Mite moznost v dob& vykonu sluzby pravidelné sportovat ? (V pripadé, ze oznatite Ne, pokradujte
otazkou ¢. 21)

a) ano

b) ne

- V pripadé, Ze tuto moznost mate, vyuzivite ji 7 (V pripadé, ze oznacite Ne, pokracujte otazkou ¢. 21)

a) ano
b) ne
Jak dlouho trva Vase sportovni aktivita za pracovniden? ......................... minut

Povazujete ro¢ni prezkoudeni hasi¢i z télesné pripravy jako ?
a)  velmi naro¢né

b)  naro¢né

¢)  prumérné

d) lehké

e) velmi lehké

- Kterou z disciplin roéniho prezkouseni hasicl z télesné piipravy povazujete za nejobtiznéjsi?

a)  silovy test ¢. | — kliky nebo shyby
b) silovy test ¢. 2 — leh — sed nebo piednozovani v lehu
¢)  vytrvalostni test ¢. 3 — b&h 2000 metri nebo plavani 200 metru

Kolikrat do tydne provozujete sportovni aktivity ? (nezahrnujte dobu, kterou jste ve vykonu sluzby)
a) 0 krat

b) 1 —-2krat
c) 3 —4 krat
d) 5-6krat

e) 7 avicekrat

Celkovy ¢as vénovany sportu za tyden (nezahrnujte ¢as, ktery jste ve vykonu sluzby)
a)  méne nez | hod

b) 1-2hod
¢) 3—-4hod
d) 5-6hod

e) 7avice hod

. Provozujete néjaky sport na amatérské ¢i profesionalni irovni ?

a) ano
b) ne

O jaky sport se jedna a na jaké Grovni jej provozujete ? ..........ooooeee e

Zaradil byste Vasi celkovou fyzickou aktivitu jako:
a)  velmi lehkou

b) lehkou
c) stiedni

d) tézkou
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Av UNIVERZITA PALACK’EHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra antropologie a zdravovédy

28. Myslite Ze vite jak se zdravé stravovat ?
a) ano
b) ne
c) castetné

29. Snazite se dodrzovat zasady zdravého stravovani ?
a) ano
b) ne
¢)  nevim, nesleduji to

30. Dodrzujete pravidelnost stravovani ?

a)  ano
b) ne
¢) nekdy

31. Kolikrat denné jite
a) 1 -2krat

b) 3 krat
¢) 4 krat
d) 5Kkrat

¢) Vicekrat

32. Mite zachovany stejny rytmus stravovani i ve dnech mimo sluzbu ?
a) ano
b) ne
¢) nevim, nesleduji to

33. Mite v dobeé sluzby dostatek ¢asu na konzumaci stravy?
a) ano
b) ne

34. Mivite ve sluzbé pocit hladu z divodi pracovni vytizenosti?
a) ano
b) ne

35. Vas nejcastejsi zplsob stravovani v pribehu smény ? (vyberte tii nejcastéjsi odpovédi)
a) domaci strava
b) v restauracich
¢)  ve fast - foodech
d) nabenzinovych ¢erpacich stanicich
¢) formou salati z lahidek ¢i konzerv
f)  formou stravovacich zarizeni HZS (zavodni jidelny)
g) jinak uved'te jak ...,

36. Mate alespoi jedno teplé jidlo denng?
a) ano
b) ne
c) dvéavice



37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

UNIVERZITA PALACK’EHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra antropologie a zdravovédy

Kolik litrii tekutin v priméru za den vypijete?
a) meénénez | litr

b) |- 14 litru

c) 1,5-2litry

d)y 2.1-3 litry

-~

e) 3.1 litrua vice

Pijete kavu? V pripade, ze ano. uved'te mnozstvi kav denné a pocet kostek cukru, paklize sladite.
a) ano. mnozstvi kav .......... ks, kostek cukru .......... ks
b) ne

Pijete slazené limonady? V pripadé. ze ano, tak v jakém prameérném mnozstvi v litrech za den.
a)  ano, mnozstvi ......... litru

b) ne

Konzumujete alkoholické napoje ?
a) ne

b) obcas

¢) pravidelné (kazdy den)

Kolik porci zeleniny v primeéru za den snite? Porci my3leno napf. jedno primérné rajce, paprika. .......
a)  zadnou

b) 1

c) 2

d 3

e) 4avice

Kolik porci ovoce v priiméru za den snite? Plati to stejné, co u zeleniny.
a) zadnou

by 1

c) 2

d 3

e) 4 avice

Kolik porei sladkosti v priméru za den snite? Ovoce sem nepocitejte.
a) Zadnou

b) 1

c) 2

d 3

e) 4avice

Kourite?

a)  pravidelné kazdy den, uved'te mnozstvi .......... ks/den

b)  prilezitostné, uved'te mnozstvi ........... ks/tyden

¢) ne
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Priloha ¢. 2

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra antropologie a zdravovédy

Dotaznik

Vazeni,

chtela bych se na Vis touto cestou obratit, ke zjisténi dilezitych informaci. pro vyzkum, vyzivovych zvyklosti a

pohybové aktivity u prislusniki hasi¢ského zachranného sboru uzemniho odboru v Ostravé. Vase odpovédi

poslouzi vyhradné k vyzkumnym ac¢elim mé bakalafské prace s nazvem: , VyZivové zvvklosti a pohybovi

aktivita u prislusniku HZS iizemniho odboru v Ostraveé*.

Predem Vam dékuji za ¢as straveny vypliiovanim dotazniku.

Katerina Kolarova, DiS. — 3. ro¢nik socidlné zdravotni prace se zaméfenim na vzdélavani

Spravné odpovédi krouzkujte, otevirené odpovédi vyplite

©

U které¢ho tzemnim odboru v Ostravé pracujete
a) Hasi¢ska stanice Ostrava — Zabreh
b) Hasi¢ska stanice Ostrava — Fifejdy
@ Hasi¢ska stanice Ostrava — Poruba
d) Integrované vyjezdové centrum Ostrava — Jih
e) Integrované vyjezdové centrum Slezska Ostrava
f) Integrované vyjezdové centrum Ostrava — Pfivoz
«
Vase sluzebni misto u HZS A“S‘Q/ ...........

Jaké je Vase sluzebni zarazeni (hodnost) WOd—a-’/C_

Na které smene pracujete ?
a) denni sména
24 hodinova sména

Délka sluzebniho poméru
a) meéné jak 3 roky
b) 3-5let
610 let
d) Il avice let

Zpusob Vasi dopravy do prace ?
a) pésky
na kole
¢) MHD
d) autem
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: UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra antropologie a zdravovédy

10. Pocitujete zménu Vasi télesné hmotnosti po dobu trvani sluzebniho poméru ?
a) ano, pfibral jsem zhruba o ................coeiiil kg
b} ano,zhubl JsemZhrbATD . csvanssuiensas psssonan kg
@ ne. moje télesna hmotnost se nezménila

11. Osobné se vidim jako:
a)  Stihly ale mohl bych pfibrat
b)  stihly a jsem tak spokojen
(©) 7ze. je moje hmotnost optimalni
d) e, mam mirnou nadvahu
e)  Ze, trpim obezitou

12. Citite se fyzicky i psychicky zdrav ?
ano, citim se zdrav
b) ne. momentalné se necitim zdrav
¢) ne, jsem chronicky nemocny
d) nevim. nedovedu posoudit

13. Pocitujete nékteré z téchto priznaku ? (oznacte viechny vyhovujici priznaky)
a) nespavost
b) unava
¢) nevolnost
d) ztrata chuti K jidlu
e) paleni zahy
f)  bolesti zaludku po jidle
g) krev ve stolici
h) jinéuved'te ......ooooviiiiiiiiiii

@ nepocit'uji zadné priznaky

14. Lécil jste se. nebo jste vyhledal béhem sluzebniho poméru lékare z diivodu $patného traveni ?
a) ano, uved'te diagnOZu ........ooiviiiiiiit e
ne

15. Uzivate pravidelnou medikaci predepsanou praktickym ¢i odbornym Iékarem ?
a) ano

@ ne

16. Alespon | krat tydne pocit'uji bolesti zad
a) ano

b) ne
@ obcas

17. Alespon | krat tydné pocituji bolesti kloubt
a) ano

b) ne
@ obcas



: UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra antropologie a zdravovédy
18. Mate moznost v dobé vykonu sluzby pravidelné sportovat ? (V pripadé, ze oznacite Ne, pokracujte

otazkou ¢. 21)

@ ano

b) ne

19. 'V piipade. Ze tuto moznost mate, vyuzivate ji ? (V pfipadé, Ze oznacite Ne, pokracujte otazkou ¢. 21)

ano
) ne
20. Jak dlouho trva Vase sportovni aktivita za pracovni den? ......................... minut

21. Povazujete ro¢ni prezkoudeni hasici z télesné pripravy jako ?
a)  velminaro¢né

b) naro¢né
@ pramérné
d) lehké

e) velmilehké

22. Kterou z disciplin ro¢niho prezkouseni hasi¢i z télesné pripravy povazujete za nejobtizné;jsi?
silovy test ¢. 1 —kliky nebo shyby
b) silovy test ¢. 2 — leh — sed nebo prednozovani v lehu
¢)  vytrvalostni test ¢. 3 — béh 2000 metrti nebo plavani 200 metru

23. Kolikrat do tydne provozujete sportovni aktivity 7 (nezahrnujte dobu, kterou jste ve vykonu sluzby)
a) 0 krat

b) | -2krat
@ 3 4 krat
d) 5-6krat

e) 7avice krat

24. Celkovy ¢as vénovany sportu za tyden (nezahrnujte Cas, ktery jste ve vykonu sluzby)
a)  méné nez | hod
b) 1-2hod
¢) 3-4hod

@D 5-6hod

e) 7avice hod

25. Provozujete n&jaky sport na amatérské ¢i profesionalni arovni ?
ano
b) ne

2o

26. O jaky sport se jedna a na jaké urovni jej provozujete ?

27. Zaradil byste Vasi celkovou fyzickou aktivitu jako:
a)  velmi lehkou

b) lehkou
@ stiedni
d) tézkou

e) mimofadnou
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\/ UNIVERZITA PALACK'I::HO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra antropologie a zdravovédy
28. Myslite Ze vite jak se zdrave stravovat ?
ano

b) ne
¢) castecne

29. Snazite se dodrzovat zasady zdravého stravovani ?
ano
D) ne
¢) nevim, nesleduji to

30. Dodrzujete pravidelnost stravovani ?

ano
) ne
¢) nekdy

31. Kolikrat denné jite
a) | —2krat
b) 3 krat

@ 4 krat
) S Kkrat

e) Vicekrat

32. Mate zachovany stejny rytmus stravovani i ve dnech mimo sluzbu ?
ano
b) ne
¢) nevim, nesleduji to

33. Mate v dobe sluzby dostatek ¢asu na konzumaci stravy?
da) ano

D ne

34. Mivite ve sluzbé pocit hladu z diivodii pracovni vytizenosti?
a) ano

ne

35. Va3 nejcastejsi zpsob stravovani v pritbéhu smeény ? (vyberte tii nejcastejsi odpovedi)

domaci strava

b) v restauracich

¢) ve fast - foodech

d) na benzinovych ¢erpacich stanicich

e) formou salati z lahtdek ¢&i konzerv

f)  formou stravovacich zaiizeni HZS (zavodni jidelny)

o) jinakavedrejak .o s ivnvassnsess e s

36. Mate alespon jedno teplé jidlo denné?
ano
b) ne
c) dveavice
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37. Kolik litrt tekutin v praméru za den vypijete?

a) ménénez | litr
by 1-14litru
¢) 1.5-2liry

@) 2.1-3litry

e) 3.1 litru a vice

38. Pijete kavu? V pripad¢, Ze ano, uved'te mnozstvi kv denné a pocet kostek cukru, paklize sladite.
a) ano, mnozstvi kav .......... ks, kostek cukru .......... ks
ne

39. Pijete slazené limonady? V pripadé, Ze ano, tak v jakém primérném mnozstvi v litrech za den.
a)  ano. mnozstvi ......... litru

() ne

40. Konzumujete alkoholické napoje ?
a) ne
obcas
¢) pravidelné (kazdy den)

41. Kolik porei zeleniny v priméru za den snite? Porci mysleno napf. jedno primérné rajce, paprika, .......

a)  zadnou
by 1
¢) 2
e) 4avice

42. Kolik porci ovoce v priméru za den snite? Plati to stejné, co u zeleniny.

a)  zadnou
by |
c) 2
) 3
e) 4avice
43. Kolik porci sladkosti v priméru za den snite? Ovoce sem nepocitejte.
a) Zadnou
@ 1
2
d) 3
e) 4avice

44. Kourite?
a) pravidelne kazdy den, uved'te mnozstvi .......... ks/den
b)  piilezitostng, uved'te mnozstvi ........... ks/tyden

@ne
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Piriloha ¢.1 )
k Pokynu GR HZS CR ¢&. 58/2008

VZOR
Osvédcéeni o télesné zdatnosti

(nazev organizadni soucdsti HZS CR)

OSVEDCENI
o télesné zdatnosti
uchazede o prijeti do sluzebniho poméru prislusnika Hasi¢ského zachranného sboru CR’
nebo prislusnika Hasiéského zichranného sboru CR’
pro vykon sluzby na sluzebnim misté, na které ma byt ustanoven,

*

r v r *
Hodnostni oznaceni

Piijmeni, titul

Jméno(a)

L1

*
Datum narozeni uchazede

- - v r wr wF
Osobni evidenéni ¢islo

Datum Kon:ini zkousky Podpis vedouciho zkuSebni komise

splnil/a pozadavky na télesnou zdatnost podle
zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru pfisluiniku bezpecnostnich shoru.

*  Nehodici se Skrtnéte.
¥* Vypliuje se jen u prislusnika HZS CR.

%% Vunlania ca ian 1 nchazada a niiati Aa clidahniha namae niicln@nila H7Q 7R
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Priloha _é.l )
k Pokynu GR HZS CR ¢. 58/2008

VZOR
Osvédceni o télesné zdatnosti

OSVEDCENI
o télesné zdatnosti _
uchazede o prijeti do sluzebniho poméru prislusnika Hasi¢ského zachranného sboru CR
nebo prisluinika Hasi¢ského zachranného sboru CR'
pro vykon sluzby na sluzebnim misté, na které ma byt ustanoven,

Hodnostni oznaéeni PeAPORLA Y.
Pijmeni, titul LoVAE. |, Bc .
Jméno(a) PAVEL.
Datum narozeni uchazeée
Osobni evidenéni &islo 885 37]
Datum konini zkousky Podpis vedouciho zkuSebni komise
1.6. Zo7¥ 75&@/

splnil/a pozadavky na télesnou zdatnost podle
zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru prisluSniku bezpeénostnich sboru.

* Nehodici se skrtnéte.
** Vypliuje se jen u prislusnika HZS CR.

*** Vypliuje se jen u uchazece o prijeti do sluzebniho poméru prislusnika HZS CR.
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Jméno a prijmeni:
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Katedra:
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Vedouci prace:
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Rok obhajoby:

2017

Nazev prace:

Vyzivové zvyklosti a pohybova aktivita u prislusniki

Hasi¢ského zachranného sboru CR Uzemniho odboru Ostrava

Nazev v angli¢tiné:

Nutritional habits and physical activity of members of the Fire
Brigade of the Czech Republic in the Territorial Department
of Ostrava

Anotace prace:

V Bakalaiské praci se zabyvam vyzivovymi zvyklostmi
a pohybovou aktivitou u ptislusnika HZS CR UO Ostrava.
Popisuji organizaéni strukturu HZS CR a MSK OU Ostrava.
Jsou zde uvedeny informace k pohybové aktivité a fyzické
zpusobilosti nezbytné pro povoldni hasi¢e. Dalsi kapitola
pojedndva o vyziveé. V praktické ¢asti se zaméetuji na vyzkum,
ke kterému jsem vyuzila dotaznik. Ten je sloZzen z otazek
tykajici se pohybové aktivity a vyzivy. Udaje ziskané
z dotaznikového Setieni pak znazornuji graficky. V zavéru se
vénuji vysledkim, které jsem ziskala a provéfuji tak

vyzkumné otazky, které jsem si polozila.

Klicova slova:

Hasi¢sky zachranny sbor CR Uzemni odbor Ostrava,
integrovand vyjezdova centra, hasi¢, pfislusnik, sména,
vykonu sluzby, volné dny, vyziva, vyzivové zvyklosti,

pohybova aktivita, dotaznikové Setieni.
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Anotace v anglictiné:

In the Bachelor thesis | deal with nutritional habits and
physical activity among members of the Fire Rescue Service
of the Czech Republic of the Territorial Unit Ostrava. In the
practical part, | describe the organizational structure of the
Fire Rescue Service of the Czech Republic and of the
Moravian-Silesian Region Territorial Unit Ostrava. There are
the information about the physical activity and physical fitness
necessary for the firefighter profession. The next chapter deals
with nutrition. In the practical part, | focus on research, to
which | used the questionnaire. There is composed of
questions about physical activity and nutrition. | graphically
show the data obtained from the questionnaire survey. At the
end, | attend at the results which | have obtained and | verify

the research questions | have asked.

Kli¢ova slova v angli¢tiné:

Fire Rescue Service of the Czech Republic Territorial Unit
Ostrava, integrated outbound centres, firefighter, member,
shift, perform the service, days off, nutrition, nutritional

habits, physical activity, questionnaire survey.
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